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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА f И

Программа обшеобразозатеяыюй . учебной дисциплины ' «Физическая 
культура» предназначена дат организации занятий по физической' культуре в- 1: 
профессиональных . : оэрюоьатольных : организациях, реализующих
образовательную программу.среднего .общего образования в пределах-освоения: 
основной профсссионадацой образовательной программы СПО (ОПОП СПО) на || 
базе основного общего образования при подготовке квалифицированных рабочих,, j 
служащих и специалистов среднего звена. ;■ ( •• ■ '• j

Рабочая программа, учебной дисциплины разработана в соответствии см J 
следующими лормативцьНти документами:.-: ы к ' 5 И?

- Федеральным - государственным : образовательным стандартом (далет 
ФГОС) среднего общего образования-(далее СОО), утв, Приказом Минобрнауки ; 
России от 17 ма>1 2012 г. №1 41-3 в ред.. Приказа Минобрнауки России от 29,12,20 1-.-: [' 
№ 1645; ' •• ' ' } ’ П

- Федеральным; государственным образовательным стандартом
среднего профессионального ■ ■ образования по специальности 23.02.0м ■
«Техническая эксплуатация подвижного состава железных дорог» утв. Приказом 
Минобрнауки России от: 22. 04.2,014 г.г№388; ■ i

- письмом Минобрнауки Россип от 17,03.2015 г. № 06-259 «О J 
доработанных рекомеПдащых ■ -но организации получения среднего общего ; 
образования г пределах - освоения г образовательных программ срс;ыкмч) i: 
профессионального образования на базе основного общего образования»/ f

- учебным планом- <для ■ -специальности 23.02,06 « Техническая 1 
эксплуатация подвижного состава железных дорог» ■ 1

- разъяснениями: ■ ..Департамента: государственной политики 5 1 
образовании Минобр науки Редан и от 27..! 0.2009 г. По формированию примерны : г 
программ учебных 'дисциплин начального ' профессионального и среднего : 
профессионалыюго; образоващця iщ: основе Федеральных государстве!пнях 
образовательных стандартны начального -/профессионального и среднего ' 
профессионалы; но образования?-:. - ■■

- при торной-- профам той 1 общеобразовательной подготовки учебной 
дисциплины «Наимщюванищдисциплины» для профессиональны . 
образовательных организаций/ рекомендованной Федеральным государственны-1 

автономным учреждением «Федеральный /институт развития образования .> ■ 
(ФГАУ «ФИРО») в качестве/примерной программы для реализации, основное! 
профессиональной образовательной программы СПО на базе основного-общего 
образования с получением гуедпего общего- образования (протокол № 3 oi 2: 
июля 2015 г., регистрационный - номер, рецензии 377от 23 июля-2015-.-к. ФГАУ 
«фиро»). ( . ’ -■.Ц - ■■ и . ;...

Содержание программы «Физическая, культура» направлено--на дос.гижени ? 
следующих целей: . . . :

* формирование . ■■■■ -физической.культуры личности : будущего 
профессионала, востребованнорр.на современном рынке труд ад * ;



• развитие физических- качеств испособностей, совершснс i новым • :: 
фу нк ц и о н ал ьн ы х ■ воз м ож н остей -. ■ орган и з м а,'" у кр е пл ей и е и н д и is иду ал в i юг у ! ■' 
здоровья; ; ф у. у j /,Ф у: ; ф ф. ; ■■ Ф

• формирование. устойчивых;; мотивов и потребностей в бережном .у 
отношении к собственибму iздоровью,; в юаня гиях физкультурно-оздоровительно/ / 
и спортивно ( н юровитерциой/ДсяIсльнрстью;-;/ . ■ <.фУ

• овладение . ■ехпслогиями г современных оздоровительных -дисуем ж 
физического воспитания-.; • обогащение у индивидуального опыта • занятий у/ 
специально-прикладными-физическими : упражнениями и базовыми ’видам.-гу. 
спорта; :д; Фф Ф . д. у ; с у[-| у уду

в овладение* "системой' Профессионально и жизненно- /значимыТ у 
практических умений - и Навыков, обеспечивающих сохранение и"укрепление /■ 
физического и психического здоровья;

• освоение сиетемы знаний хузанятиях физической культурой,.их роли . ; 
значении в формировании1 здорового образа.жизни и социальных ориентаций;

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной п 
спортивной деятельности, ........ . - ,д . .. ..... . д

• овладение шаряя'кдмн,.,творческого /сотрудничества в коллективны -, 
формах занятий Физическими упражнениями... :

.' и ОЫфАЯ ХАРАКГЙ'.РИСТИКА
УхП:/БН()Й.фИСй[ИгУ1ИНЫ^ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» ,

Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено н.п 
укрепление здоровья, повышенно физического потенциала, работоспособности 
обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональны< 
мотиваций.

Реализация содержания, учебной дисциплины «Физическая культура» А 
преемствен н о от и с дру i; и м и о б i цео б ра зо вазе явными дисциплинами с и, о с о б с i ву с. • 
воспитанию, социализации ’ г 'самоидентификации обучающихся посрсдствои 
личностно и общественно, значи мой деятельности, становлению целесообразного 
здорового образа жизию ф’' ’ у- "ф-ф '

Мето до л о ги ч е с к о Й с;с i i (>"в о й о pi ;а и и з а ц и и з аняти й по ф и з и ч ее ко й культу р 
является сис'гемно-деячтльнодтпый по^хо^и который обеспечивает ностроени * 
образовательного процесса/ ': с.' . ф учетоуУ ' индивидуальных,'.; возрас тных, 
психологических, фйЗиолот'Нческих' ' особенностей и качества здоровь i 
обучающихся. . ■ . .., . . ,.... ’ ф .....

В соответствии со струк'1 урой .двигательной деятельности содержание 
учебной дисциплины : «Физическая . культура» представлено, .трем,! 
содержатель и \-л ми л и п и я ми;

I) физкульяурног-эздоровитецьщэй деятельностью;’
2) снортив[1.о-с.здор01штсдьцо.ц ф.. деятельностью i с прикладной 

ориентированной подготовкой.;- , !г.ф
3) введением.и о(цу(|)ессиоцальн.ую деятельность специалиста, . . ..

Первая содержа тельная линия .ориентирует образовательный процесс hi

. :: . г; .»■ ггзг т; г о»; ; . . ............



укрепление здоровья студентов.и воспитание бережного к нему отношения.Мереу 
свое предметное содержание она-, "■нацеливает студентов на ' формировании, 
интересов и потребностей в регулярных "занятиях физической культурой ;<ь 
спортом, творческое .использование . осваиваемого ■ учебного- . материала , г 
разнообразных форма?/ актив.нн о отдыха Н досуга, самостоятельной физически ч 
НОДГОТОЗКС К НГЧДСЯОЯ ШСН ЖИ ШСДСЯТСЛЬНОСТИ. . ■ : Т

Вторая седержгтетьлш' ■ линия соотносится ■ с интересами студентов б 
занятиях спортом' ш? характеризуется J н аправл ей но стыо на обеспечен им 
оптимального и тбе атгочното. д' уровня: т физической и двигателыюч) 
подготовленности обуЧЙКНЦИХСЯ. Дл Г;‘ :'У: ДЛ ■■ Л : Г -р Г--

Третья содержательная линия ориентирует образовательный процесс Ну 
развитие интереса . студентов к будущей профессиональной деятельности ч( 
показывает значение: . физической культуры для их дальнейшего 
профессионального роста, самосовершенствования'и конкурентоспособности нт 
современном рынке труда" ... . . ...л,.....  .

Основное содержание учебной; /дисциплины «Физическая культура > 
реализуется в процессе-учеб.ц(>-ме.:г6динеских,иучебно-'грепировочных занятий.

Содержат иле учебно-мстэди.чс.ских ..занятий обеспечивает: формирование , ' 
студентов установки на психическое ..и физическое здоровье; освоение методов 
профилактики профессиональных з.аболеваниД; овладение приемами массажа t 
самомассажа, лсихоутУгулирующими. упражнениями; знакомство с,,., тестами, 
позволяющими самосгоятелыю-анализировать состояние здоровья; овладей и : 
основными приемами; неотложной -доврачебной помощи. Йемы учебно- 
методических занятий: определяются, ; цо, выбору из числа предложенные 
программой. :л . ' ■ / /. ) . , ,.

На учсСч1сыме1Од:ических;[зашггйях преподаватель проводит консультации, 
на которых по результатам тестирование помогает определить оздоровительную ч 
профессиональи\ю направленность индивидуальной двигательной нагрузки.

Учебпою'рснироврчныс данятия.’ Содействуют укреплению .здоровье, 
развитию физических ’ качеств... ; повышению уровня функциональных : 
двигательных способностей организма. . студентов, а также- профилактика 
профессиональных заболеваний,, ... .. ..

/ Це я о р I: н ч! з а и и;: у ч е б ил ~ i ■ де ни рб вон п ыхе заняли й стуле нто в по. ф и з и ч е с к о: i 
культуре кроме обязательных:..видов ..спорта (легкой атлетики, ..кроссовой 
подготовки, лыж, плавания,,.. гимнастики, ; ..спортивных игр): донолнитсльн > 
предлагаются нетрдиДиоцвые.,. (ритмическая, и атлетическая ' гимнастика; 
армрестлинг, пауэрлифтинг и.др.).. , ....... ,

Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины 
«Физическая культура» является, ориентация образовательного процесса нт 
и ол у ч с I г и е прей сдавая ел с мф ч: i ре седо го • ,в,6с п итания опер ат и в н о й.'. и и ф о р м а ц и и.. у 
степени освоения теорфги носких, метод и веских знаний, умений,: состоя шч л 
здоровья, физического.,, развития/ ... двигательной, психофизической, 
профессионал ьиоызри клад ной. псу гото1у.юш:юст.итогу дейта/ . .д.

С этой целью до: начала'обучения в профессиональных образовательны,'; 
организациях, реа.чи уюших.. образовательную. программу среднего общего



образования в пролилах\ освоения рПОГ1 СПО на ■ базе осно!шого общегз 

образования, студенты проходят мсдиецииский осмотр. что позволяет определи! > 
медицинскую группу, вл итогом целесообразно заниматься (обучающимся 
основная. 1К)д: стовнчелънал или специальная. ; ; ;.

К основной медицине сой ; группе; относятся студенты, не; ш.меющи
отклонении состоянии; здоровья,, с : хорошим физическим ' развитием ; й
достаточной физичсской лсыютгьлсшюстыо.

К подготовительной' ■■ . медмшшскон ; .группе относятся лина ■ 
недостаточным физическим. баз'витием, слабой физической подготовленностью , 
без отклонений или с;незнач.ич’сльпыми временными отклонениями вНсостояни i 
здоровья. ■ Й ■ :; / м : . ; фр ф •. у; у( ■ ■ у а ■ , г

К специальной медшшнекой группе относятся студенты, имеющи4 
патологические отклонения в состоянии здоровья.

Используя результаты медицинского осмотра студента, его индивидуальное 
желание за! иматься . тем. иш: .иным видом двигательной активности, 
преподаватель физического., воспитания распределяет студентов в. учебны'' 
отделения: спортивное, ио.дготовйтсррное,и специальное.

На спортивное отделение.;зачисляются студенты основной медицинском 
группы, имеющие сравнительно.. высокий-. уровень физического развития и 
физической {юдготсцмюпности,.. ..выполнившие стандартные контрольны; 
нормативы, же шющиТ заниматься. одним из видов спорта, культивируемых j 
СПО. Запятш. в спортивном . г; слепни направлены в основном на подготовку и 
спортивным соревнованиям.в избранном виде.спорта. ..

На побготовитепъное отделение зачисляются студенты основной л
гюдготови-тельиой медицинских уруцн.'Занятия носят оздоровительный х.аракге') 
и направ-лены на совершенствование общей, и профессиональной двигате.тано i 
подготовки обучающихся: .. .... : .р,.....;. . .... .

На сиецнснтное отделенир зачисляются студенты, отнесенные по состоянию 
здоровья к специальной медицинской, группе. Занятия с этими студентами 
нацелены на устранение фущащоральных отклонений и недостатков в и : 
физическом развитии,: .формирование: правильной осанки, совершенствовали; 
физического развития, г укрепление-.здоровья и поддержание . высоко ; 
работоспособности на протяжении всего..периода обучения.

Таким образом, ..ocbocj ше родерфация .учебной дисциплины «Физичсска г 
культура» предполагает, что мудептовг освобожденных от занятий физическим;! 
упражнениями, практически, яфу Вмесцчфф. дем в зависимости .от заболевали i 
двигательная активность, обучающихся может снижаться или. прекращает. 
С ту; (ci I ы, врс м е 11 но освобожден! i ы е. ...по ■. состоянию здоро вья гот: i J ра кти ч е с к и < 
занятий, осваивают теорд! ч-еский учуб,ню-методический материал. . гогозж 
рефераты, вьлюлняю.тминдивидуальные проекты. Темой реферата, например, 
может быть: еИспо.чьзоваи/е. .цшдивидуальной двигательной ./активности л 
основных в a j юс > .и о ги ч с с к и х ф а ке о ров, дл я ’ п р о фи л акти ки и у крепя ен и я. зд оро в ь я > 
(при том или игом забоясваш.и),......... . ' ■; . ,ф

Изучен!>с предметной.сф.фгдсм;и.<<Физич.еская;ку;]!лура>> обеспечивает:.. .
- сформированпостф ркрлбпйчбекою- мышления, навыков здоровогс,

'о : -л г ::т н:гс ■ ■ ,ц ■ тю :: ■ . . : ; .. -г .■<г ■: •



безопасного ь экологически целесообразного^ образа жизни, понимание рйско?> и 
угроз современного мйра; т • ■= .'ж i ';ф ■ у • - ■'Ж ■ ж

зга.же /правил i владенйе-: навыками поведения м в опасных И 
чрезвычайных ситуациях природного;, социального и техногенного'характера; :

виагчанис.)мен ге/ сохранять Омоциональпук) устойчивость в о рас ны ; 
и чрезвычайных /ситуациях' -а также навыками оказания первой homo:цУ 
пострадавшим: ; ■■ ,Д д х'. .;< д -By : • у ж Г

умение у дейетвоьать: ш{дивидуальпо и в ipynne .в опасных ж 
чрезвычайных ситуациях. УУ/ ж ж/д/.дУ- ' ж:'' ; ’

1 !рсдмежж:1с результаты' освоения базового курса физической.iкультур! i 
должны отражать: У жу Ц/у ; у у уЗ жУУО хУу ; У ' ■ с.У/', у у. у ; : О

1) умение’использовать разнообразные/формы и виды физкультурной 
деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга; , ■ у .■ :• х и с / • i : • • i '

2) владение .-современными технологиями укрепления и сохранения 
здоров ;>я„ поддержания работоспособности, профилактики предупрежден и-1 
заболеваний, связанных с учебной и производственно!; деятельностью; ;

3) владение ■ основными ■ способами самоконтроля индивидуальны-. 
показ а золей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 
развития и физических -качеств; ;

4) владение физическими упражнениями разной функциональной 
напрпавлсннсс'5 и, использование их.: в режиме учебной и производственно ? 
деятельности с целые ■ профилактики.. переутомлен ns; и сохранения ..высокой 
работоспособ юсти; ' ■

5) владение техническими/, приёмами и двигательными .действиями 
базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 
деятельности. У

Все koi тиольные нормативы, „по ..физической культуре студенты сдаю/ j 
'теченье учебного года для. .оцешуи преподавателем их функциональной i 
двигательной н однотомен но сти, в .то.м числе и для оценки их готовности : 
выполнению нормативов Всероссийского: физкультурно-спортивного. комплекс.i 
«Готов к труду и оборонен d УО ж . • . ... Г

Изучение общеобразовательной: учебной шециплины «Физическая 
хул ы 'у р а» з а в е р ш а елся: п од ве i и с м итогов - в. .форме д н ф ф ерен циро ва н 11 ofi *о за ч ст i 
в рамкгг.х промс:гуточной ат'гс.г'1диии..с' ,.гуденто.р в процессе освоения ОПОИ ('ИО. ■ 
полученьем с.п/него обянего дбразоиания;(]ШКРС, ГГЗССЗ). . ...

.. I ■ [

I! ;ipiLs.у-сс!!няк ।:-I ]miмс ирсдст;1 в/ЫIU’t / реД;p,ii!шя к, .оц(^цке физ!)'ie.CKOit .под|?(Ш■ it'i।fiOCTit .и двигательныX 
VMC1! И i i (lUytaiOIHH ия i; ()CIKi[iii('V TIO.’.U-. >ТИВ1!': d. li/ilMl Г1 Cl 1.C1 II [MblKKl учеПЙОМ отделен:: IIX, ' S



МЕСТО УЧЙП|0ЙфШС1Ш ПЛАНЕ ! Ьд) ■■: ; ■ ;.

Учебная дисциплины : <<Физическая культура» - относится . дУ 

общеобразовагслыюмуучебному циклу. б .А ф
В соответствий. А: учебным планом очной формы обучения, для ; изучен;.,У;

учебной дисциплины пре Ду смотрено следующее распределение' часов: ; ' уф.

г <

Г.: : Вид учебнбц:рабо-пл б ■ Объем ;
; часов; ■

Максимальная. учебшртфкфузкй (всего)/-';;.; н/17ц-

Обязит/льл-ш аудитсред-пя учебная нагрузка (всего) 117

- лекции ■■ 3

~ i ipa кти ческие/ссм.и в арекие занятия ''114

Самоетмяте.:ышя работа студента - (включая индивидуальное 
проектнроз.нше) , . : ;г ' ■ т ы /

58

- разработка индивидуального Проекта
- лод головка к и рох лждеи и (о ■ ; промежуточной аттестации,

повышение физической подготовки, совершенствование в
избран ном в дне спорта,
Зашн'ль в щ с ерактивиой тюрмг: учебно-тренировочные занятия, 

спортивные .л ры, сорсвнова-'шя- ...........................
■■ - '23

Промежуточной аттестации- - -в..... !...... и.... 2 ■ семестрах в форме
диф ф о р / н ц и ро ва н и о i ю зачета



РоЗ./.ШТАТЫ OCBOEI П4Л УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ■ ■' J j

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» . ■’ ф
обес пен и частности же н.ис студентами следующих результатов: ■ : ■ ||
° .'ыпыщоих:; ■■ ■ ■■■..- Т'л-. л- : J й;'/-: г т- Л. /л 5 T1 j

готовность? и способность ?• обучающихся .к саморазвитию Н { 
личностному са-моопределению; у'. j ■' i А . ■= : ; :Ц

сформироваинбсть устойчивой мотивации к здоровому образу: жили? | 
и обучению, целснаправлейному; личиоСтному .совершенствованию двигательной; j 
активности с .шлсологичсской и прелеессиональпой направленностью, неприятна? ; 
вредных привычек: курения, \ потребления алкоголя, наркотиков; i i

:ю['ребноеть к самостоятельному использованию физической. ; 
культуры как составляющей доминан 'ьгздоровья; .

приобретение, личного опыта. творческого использовани г 
профедшошишно-оздоровйтслыпйх средств и методов двигательной активности;

формирование. ди.ч но от пых. ..ценностно-смысловых ориентиров :н 
установок, системы значимых, „социальных: и межличностных отношений,: . 
личностных. регулятивных', познавательных, коммуникативных действий .и г 
процессе целенаправленной .. .двигательной, активности, способности и<. ' 
использовании в социальной., югом чнсле профессиональной, практике;

гс'\ыностъ. самостоятельно .использовать is 'трудовых и .жизненны.? 
ситуациях навыки профессиональной .адаптивной физической культуры; :;

способность к построению. . .индивидуальной образовательной: 
траектории самостояте/пшого использования в трудовых и жизненных ситуация 
навыков л плф лес ио наш л юй .ал актив । юн физической культуры;

ыюс.юность иш ользе.вш:ия. системы значимых социальных л 
межличностных отношению. цршюс'гно-емысловых установок, отражающи м 
личностные и гражданские.., позиции,..f в спортивной, оздоровительной г 
физкультурной деятельности;.. ... ... .(,.г .,

формирование навыков сотрудничества со сверстниками, .умение'' 
продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно- j 
оздорови ТСЛЬЛСЙ ■! спортивной ДСЯТСЛЬНОСТИ, учитывать ПОЗИЦИИ ..Други б ' 
участь, к н; дсячсшшостщ зфй ективно.разрешать конфликты;

принятие и. реализация ценностей здорового и безопасного, образа’ 
жизни, потребгюсти в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-' 
озд ороните л ьщдй дсятещл-юстыо;.,. .

умение . оказывать, первую:.. ..'помощь при занятиях . .спортивно- 
оздоре'л илы:. : деятс.,гыюст<ло;. ; ■: мл.' .' л

ш'^шотизм, уважение ж. своему, 'народу, чувство ответственности’ ' 
перед Родиной; ;б. 7^ ; ою7.т,. .7 ' ’... .. 7 .. :

го душ ость к слуиепию (./течеству, его защите; ................

ел: ocooi гость ис. :o жзошг ь, межпредметные i ю пяти я .и. .универсал ы-i ы * 
л,. ..;д. . . бе .■.. 7:. ■■. а.777 .: ..^.............. Р:

г н



учебные дейглин Доспд>и'ив'ц1я-ед /Познавательные, коммуникативные) : дИ; 
познаю тень тон ююрннпюй' / фжгоДютурной, оздоровительной и социально i у 
практике. в ф л;. ул : ф> Г-' ■ =у ..Д'. фу

всувс зпостят уыбного ‘ сотрудничества с преподавателями Юр
сверстника.ми с лсш-.:ьшв;ншсм со читальиьик средств и методов двигательной Г 
актив; :жш: л- ■/■ /у: фД;р л торДД/Р' ' <:Рд '■.д-ДЙ уч у-j.{

освоение. лпнДыЫполуденных: в :процессе теоретических^ учебно- р
метод? шякгх практических 'занятий, Ы ■? область . анатомии, .. физиологи; Д 
психол к о:, дютеасп'.оц к сгчднивно'Р. экологии, ОБЖ; ■ .. ы у д ; лу|й 

- ■ готовность; ■ и . споеобык'тъ к . самостоятельной информационно-^ Д 
познав ытл алой уеятс.шжнит/. включая умение ориентироваться в разд июня-у 
источилкох лнфармацивк кун ичест? оценивать и интерпретировать информацию/ 
по фи? г ч ■ ■? кой культуре, получаемую из различных источников; /

форююочанис назыкоу участия в. различных видах соревновательно/; -
деяте:: к ж в г мочелпрукицих профуоейональную подготовку; . , '

■ ■ умопне .использовать средства информационных ю.
комму: чт-ютю техшуюти.н, удалрег,,т~ ИКТ) в решении когнитивных, 
коммун :”тотш-1ык л . .организационных Рзадач с соблюдением требовании 
эргоис-о .о. техники . безопасности,’ гигиены, норм информационно ; 
безопа ? чо-сти: •. ...................... 'It

чюяыювать , .разйо-образные;. формы и виды физкул ьтурно Д-
деятсл до; ту Дппзанчи. .■дкто.лзого образа жизни, активного, отдыха л
досуга: .. . т(.. у

олаодюте со времен птум-г .технологиями укрепления и сохранснит 
здоров: • нсд/л ржания раСютостюсобности, профилактики предупрежден и ;
забо л е; к ■ -! к-1 / г, связанных с \ 'чн био и и.г,; ро из врдственн о й (еятел ь ностью;

владение оспо.вгымул способами: самоконтроля индивидуальны i 
пока т т-. ей здоуэзвя. умственной, и. .физической работоспособности, физического
развит и (днзшюекчх качеств;;' : ,, . .... ;

влад.чше физическими, , упражнениями разной функционально"! 
напраю юшостн. ;к.'шюьзовацце;..нх.. в -режиме учебной и производственной 
деяте.; я с целые- нробилакттжи переутомленH5I и сохранения высоко? 
работетп юобиостн:

■ - ?л:а;?ние техническими.■л.фисм.ами и двигательными действиями 
базов;ax л;;ог гнопта, активное, жтюененис -их в игровой и. соревновательной 
деяте, готовность " к : выполнению- нормативов ■ Всероссийского
физку : у .о-в ? • ;кл;; о KOMiiJipKca «Готов к труду и обороне» (Г'ГО).



сэдеЙШ ^чёбиой дисциплин!^

: ■;■ ■■ УТеоретическая часть ' ■ .уж:

' мйшобм '■.допоёого образакасизни. Физическая культура, в обеспечения- 

здороть '■ ■; д . и- / ■/ г ' :: ; И: // л : ■ й ф £
Злзоевье чело&екаф (мо ценность л значимость для профессионала-. й 

Взаимлдммь обндй кшнмуры обучающихсяТу их: образа жизни. Современной, 
состояние здоровья молодежи, винное отношение к здоровью как . условий 
форм: ; он: пия •. i ордер во образа шпини Двигательная активность.; ' J рте '

.Дгхлие )ко;:о’тнчсОких'' факторов;- iia здоровье человека. О вреде и- ;; 
проса, ж <с к-щмчои алкоголизма, наркомании. Влияние наследственны. ; 
забо.м .н ж й в жотдировании здорового образа жизни. Рациональное питание м 
профсссия. Рсж- .1 г трудовой и. учебной-деятельности. Активный отдых. Введши ■ 
и грш1зшщствшжа'' гимнастика/ Гигиенические средства оздоровления ■;
управ:, л.и: раом,оскособностыо: закаливание, личная гигиена, гидропроцедурь .. 
бан г. : а / / ало \ кт • тнпство и 'вм: оология'. Профилактика профессиональны к 
забот: ж । кй ср< д: мош и мед одам и физического воспитания.

Текст н л тшодькт самостоятельных занятий физическим л

упраыекеккл.ми . . ... у : /.; ■■ ,

мйтглвацня л ”слсна.11равдршюсть .самостоятельных занятий, их формы к 
содержание. - .ж,,,:.У. дм ■ ..:!-. :■ • /

■ ди ажазаи.- :■ занятий .фазическими упражнениями различной, 
направленное:и. Особенности, самостоятельных занятий для юношей и девушек. 
Основ .ж- иры диил построения самостоятельных занятий и их .. гиги еж 
Корра : к- фип-тш Утиовныс признаки-утомления. Факторы регуляции нагрузит 
Тесты .th: определен ня oij ги\1а.иьн.ой. индивидуальной нагрузки. Сенситивность 
разв:. I и - 'к'яЬи.-лр/'юншх двигательных.качеств.

; (\смок(^л.:усль .зсньимаю.чиыся физическими упражнениями и спортем.: 

Конни те )к ком . : сосертепетвования : профессионально . разм/сыл 

психО( лзя^сл.чь.,,ьк-'-сл:ичесчп(Ь. [ ...... л ц; ........... ф '■ о

. лк: истом еамойиа1тос;|ика,,.состояния организма учащегося про 
регулы.ныв за '.ж м^ фнзизескими упражнениями и спортом. Врачебный 
контрол^ его содм-жаннс, ./.амо.контроль,.. его основные методы, показатели л 
критерии оценки, использование методов стандартов, антропометрически
инден мз ломогра/.г . функциональных, проб, упражнений — тестов для.оценки 
физпч .- гоми раз я л / -я. телосложений . функционального состояния .организма, 
фмзнл .? < м нм. .< мск:.мс/ч:.. :<л рхжция содержания и методики занжаги 
физия ж<.м/ у МШШМ.ШНЯМИ, и .спор том ,.:прг.-результатам показателей контроля. 
Контрили ’■ тсстююжшие)' уровы. (.хиюрпюцетвования профессионально сажных 
психофизиоло!Т!Ссж:'их..качеств.. .. .,. / :: :Д ..... йй



.?.?СДСЛЖа!Е:3 ; 
преподавателя с у че л

■, i 1 роете i-пж и- 
утомиПИЯ l-i Т1ЧЧМЧГ 
КОррС: I Т: Иен ЯИМЧ. 

МстотиИ 
физнч ескими управ: : 
Методика актгыдн- 
избранному тиран.о

.Г Массат к С;о
■L Физичет.? 

опорн ыдзпмтте/н.ш'

\ >ебн(^ 3aii}HriLi>i [ / Ир у
ччочо-методЕческих? .занятий определяется по : выбор/ 
>м интересов сл ууфнтовс/. / .? /: /■■.-. ;/
: ? хм.очным самооценки работоспособности, усталое!? ? 
с i! г и е • срё; д .. в •• :д i з и ч ее ко й кул к гур ы дл я их на и р а в л с н i i о . 
Егнне nc;\\ л: самоконтроля, стандартов, индексов. : ■ i
:трст|лифгйч ч и проведения самостоятельных^. заняты/ 
дшями' гйгненшгеекой и профессиональной направленное т .[ 
: ? стчыха в. коде/профессиональной ■ деятельности 1 по?-?

••омассаж?при .физическом и умственном утомлении. . >-
у.рмчкпсЕня для' профилактики и коррекции ' паре тенит 

•; мннарата. Профилактика профессиональных заболевании?
средствами и ммям ■ м.и фузического .воспитания. Физические упражнения дл .
КОррЧЧД.ЛЧ Зрения. . ... . -I . ..... . . ■

5. Состатките н' проведение : .комплексов утренней, вводной с? 
производствсшюл тчм чаегцку с. учетом направления будущей профессионально-;
деятельнос ти сгГ; де: ■ св., . . J . ... ; ,■■ ■ ■ ■ :

■ • М.'тдхч. . .. .определения , .,.. , профессионально значимы..?
психо льтдхгь- сскчх. .и- .двигалрльных ' качеств на основе профессиограммьл 
спеси ..: н.л Спор!' !т а.мма и профсссиограмма. ; ;

/ Самоодмт- л анализ выполнения. обязательных тестов состояния: 
здоровья и обыеф' ■ ; рсской подготовки. Методика самоконтроля за уровнем? 
развил ты профестн ■ тднодпачимых качеств и свойств личности. ; ;

?. Педены’ личного дневника самоконтроля (индивидуальной ' карп о 
здоротл . Oiipc тЛ‘-;урелз,ц'я здоровья (пр Э.Н. Вайнеру). ;

с. Индивидет : чая оздоровительна^ программа двигательной активности ( 
учетом профессии;: " • ной панравщнчости.

У'■■ ,еби<)-i;ip3iiи.равочные занягчия

ырп проз- .ей.-., /небно-т'репиркнючных.занятий преподаватель определяй ; 
опти малы чай ('■?? ьс . Hi :з и ice-kor ?н-»Т‘рузки, опираясь на данные о сое том е. 
здоро) ы; . :удс. чч .ас: ,1нЩ1Ь;1Д\ть'1:ьныё?'рёкомендации для самостоятельны/ 
занят! I , ИЛЕ ! Ч и .. : Л Л 1Д0М' оно рта- тдлчыч ч.

. Мыкая чт: ' мл 'лСрооелвач'йодГбтовка : '
Мжасл' за\ач •. ддержкл и: укрепления здоровья. Способствует развитии ; 

выносливости, сыт ' > мы. с ко умей йо Фило вых' качеств, упорства, трудолюбии 
ВНИМЗ. 1Е5;. ВОСН s ; ы я МЫГПЛСИНЯ.:': ' Лл-ЧД . у.?у- ’ Л ■■

ярое тот !• -чтс-вка: высокий /и1 -низкий старт, стартовый радону 
(|)инп! чиа-!; л ■•■'Чд) \к/мм афстныц бег? 41 00 м, 4400 м; бег по ?прямой ■?■■ 
разлю до ? скор-.ыт! ■ . равномерный беглта-дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м; 
(юноши;, прыжки ■ дышу с рззбека способомрлсогнув ноги»; прыжки, в высота 
спосо(сыне «прадк 1 : :лс;/»,' нерешшТтанияр /ножницы», перекидной; метана/ 
гранал ы i есом 5')0 я • пушки) н 700.г (ютюшифполкание ядра. .. , .... . :



, J L. i; S /К i i й ' J s 
мешает ожчор/ 

резервные возможу/ 
защитные функцн. 
координацию дым 
достижении цели."

. шрекод с ОД/ 
подъе -.юг и пршшд

ДЬОВЫЙ Л: ■ Д : ; г ‘ Д- : Д . У , . : ■■ ■.../ . ■' д JД :Д ; : И
ьгсли-п : тююш< задачи активного отдыха. Увеличивай \ 

мл ждлтшл-сс/удистойи дыхательной систем, новышаед 
■орфигыма. Совершенствует силовую ; выносливое i i 

Ю1ЙД: У .У T/MBaCI СМСЛОСТЬ, ВЫДСрЖКу, уПОрСТВО' ф 
: О ? : ; И Л Д/ Д / Ц; ; ■ ' ' Д ■ ■ ■ .О , , ■ : ■: ■ : : И

:?Ьм1чй • к .южных ходов на попеременные. Преодоление 
.пи: ■ И ч к\од : У хода на ход в зависимости от . усл obj С л

дистанции и сомы, 
сил. лидирование, ; 
(девушки) и 5 км 
Правила соревновс

ж/жн .. Ушменты тактики лыжных гонок: распредели; им 
шфщ шрованйс п др'. Прохождение дистанции до 3' кгф 
юйнТ Уджюиые : элементы тактики в лыжных ; гонках,!

г бозоТШсностй при занятиях лыжным спортоз
Перва.-i помощь ум ж юс морожениях.

X Гшинаетшт
Ушлет оз/‘О' 

выносливость, подо; 
память, внимание, ::

Эбщсразвь вал 
упражнения с :ап ■

.тел.ь.н ж; л! ! |р;офилактическис задачи. Развивает силу- 
■дню, а ,бкость,,.равновесие, сенсоторику. Совершенствус:; 
ос।ремжш.шсс:Ъ, мышление. .;
:о ушшжпешцд ...упражнения в паре с партнером.) 
ни, ш Ушными мячами, упражнения с мячом,'обручем:

(девушки у Упдшт 
(упршлгння в в-i 
коррекции наречь.- 
упраж.ь/и ж у им 
Комплексы упралж:: 

ш Спортншм 
Проведение

!я ,дл д^ ишншлактнки профессиональных заболсвани i 
стипц иагюяжен.ия. с (расслаблением, упражнения дл-у 

. оса: л и-, упражнения на внимание, висы Ли,.' упоры.) 
тшесьдш степкцф. .Упражнения для коррекции зрению 

; ввод:кУ.и.производственной гимнастики. ., j
; ' tv g ; t; . I-,- . : .л < . ч ■ ?

ЮОТИВ !.iHx , игр ...^способствует совершенствованию;
профе?сшшал!шлй л■ ■ Д1тслым"ш подготовленности, укреплению здоровья, в том;
числе оашлтшо к.- 
скорости осакшш: л 
параметров движс:■ ■ 
СКОрОСТПОЙ ВЫНОСИ: 
лично : /ЛЬ:\ юшсс 
согласэжшноеть г* 
восгн!' 'а.п.но золены?

:из ::еоеч: ■ сь 
Организация зыби; : 
техническое осшш. 
предупреждение и 
усло1Ш.ям региона.

/УлйшХлт 
ькходиое : ■

нападающий уд лэ, • 
последующим и.шь 
одной рукой В ШЖТ 
блокирование, так:

.шшцп. ;,,жр. , способностей, ориентации в пространс гве/ 
мУрспдщ-юик'е пространственных, временных .и .ennoin/

/юр; ...шившшю [ двигательной активности, силовой ::F 
шиш со ;дшю1.ютвованию взрывной силы; .развитию чакю/ 

как юосприятие,- .'.внимание, память, воображение... 
и юных . чзадрц).дсйк:т,ви.й, быстрое принятие.: решений;: 
. .ьесгв, .•. .. члмишшоста и самостоятельности. У ; 
ых ей дивных ..игр. профессиональная образовательна/; 

не, дю: и цоведенря ^которых есть условия, материально - 
:ие,, ьтюрыУ. др . большей степени .направлены inii 
ушла тыку ’ профзаболеваний, отвечают климатическим':

мление., (жгоф^и)5[д перемещения, передача,. . . подача/ 
ют мяж..ситцу двумя ..руками, прием мяча юдной ,рукой! / 
.см и ...<оек:Д ом д сторону, на бедро и спину, прием мяч-v. 

: внерсц с по с иоду юдц им скольжением натруди—животе / 
/ наптшж. тактика ..'защиты. Правила игры. : Техники-

'/■|



безопасности игры. 1 
яяскепюоя ■

J10BJ’Я и , ЮрГ..’ 
ДВИЖеИИИ, ПрЫЖКО/А 
техники защита — г. 
тактика нападснищ : ■ 
Игра г.о упоощенны

Ту/ллол (д.'-я л :
Удар но л..тячт 

месте и в прыжке, 
движения, техника ■ ■ 
игры. Техника безстг '■: 
разны.к размеряю. ы: •

/ похыощенньш 1 правилам волейбола. Игра по-правилам •

• мяуа нс,чей ио. броски мяча в .корзину йсбместЩрТ 
у ■ рыв г и. i с и : в I я б й 1 ж. 11 й с (прием ы о вл а д с п ия м я ном). 11 р й о у >; 

ж нщдд.юиемь;, тгюмснясмые против броска, накрывание, 
ж нка-ткнуты. IТравила/игры. Техника безопасности игрь ; 
и ; [ВйлСд баске гбола: Жра по правилам. '< ■ - ’' .--у
Г.уЩвУя/ i ' Тут///' ■ . у/3 уур.: j у!

\ мяч.■;узреднеи ркхтыо подъема ноги, ударь! толовой ну 
д . лдюТ .у мя-д негой,: грудью, отбор мяча, обманны

- . ' вравтоя, тактика ■'защиты,, тактика нападения ■ ■ Ирави i ; 
: дютйТггръг И гр а -по упрощенным правилам наягибщадкал 

■ ; ) правилам,- ■ ■ у : у . ' ' Ту .. Ч

Теоретическая таг .
1. Основы wjk во: и тГ -: 
обеспечении з;в■ ]кяиы

2. ОСНС Ту ХТТЧ:т: И i;.! Ы;у \ \ 

уПраЖВЧ!НЯМ11

3. Саккжонтрош, звеня.: : ' 
спортом. Ко персты уровч: 
важных психофн'икыс т :

I I ра к 1 и - к:с кi'i j< ч а; 
Учт/ж.нс/тхАчжт’ ■■ 
занушия

-Легкая атдея'ика. К: '

J 1ы ж чая 1! од: 'от ч i г:. в

Гигн-ыввнка

Спортивною ИЩ МЛ .

Итоге
Внещудеторщщ гас; .

А11ЙЦ1Ч1<О[Ч11ЛАЙИРОВАНИ1к

ебной работы’ ’ ’ Йр 
.иплс зап ятн а; Сбдерж

:< И 3 Н ii ■ Г ’ щи чТв куя Аудиту р

:ание об}

а в

Количество часов . |
/чей и я :
_________ 3 7:в в /

1 : .11
:тСяуг: ыч улнятий фодпческими

/1 Тс

.вся фтя?усскЩш упражнениями и 
вершен ство на ним профессионально 
пх; качеств ■ :

. J ,k г

* ;

^чёб'чо.чяренировЬчные

;вая пощо-товка ■■■■■■■■■

_ _______114  ■ 

____ JJ-! •' Т

-40 ■ ....... ;• ■ ! !

|8 i

-бор; )................................в...

.................. 24.....................

з?  ............... м-- -------- ............ . .. . .у ;

117 ;
югелтАря работа (включая индивидуальный проект): 

у-т- ...“Г 'Д 58      .Д

1/_>



По д гото в ка ; го к i; v и: и .? йфЬратб в по задан н ы и темам с 
испол вз о ш 1 ие и и i; с]'• о ’; у гаюины х тех поло гн й, о:с воени е 
физических упражисиф различной направленности;
занятия дополни геол лй Ди вдами спорта,: подготовка к 
выполнению нормам ж В'ГТО иу;р. ? .
Разраб; .-ка индиго! у мл юого проекта, а .у ; тф: ■ 
Промемеукючна;, < :: фбр-ме' фу ■ ■<
дифф су ей ц up и <: i / // ;.■ в ) и фру а ' I и -2' tpy ее гур  _____
Всего ? Р . ф : о ■:■ у у ■ Р' с:' ~ ' Ф75



Тематический план

i
; С од с р ж анис обучения
. (л о у о. усу to Банке разделен о гем)

i!!1
Первый сем ее

!1е Т . 7с-’ : ■ ■ ■ л . л ■ и ял г ■ иод го сов кв.

Макс, 
учеб, 

нагрузка 
студснза 

(час.)

'р - 17 недег 
..23... "

'........

Кол 
при О

Всего

п>
17

ичество аул 
чпой форме

......LOi;.
обучение

.. .... ...у ..... .

игорных ч 
обучения

Табор.
занятия

... ____ ___ ,__ _

асов
(чае.)

Практ.
занятия

.......1-7

Самост. 
работа 

ст'-'дента 
(включая !

ИНД, 
проект) 1 
(чае.)_

6
■ -." ::. С ! С: '"К';;;' /Б 1 КС' УБИТ Н ИСКИ И ' "Тарт. 7

. ~ ____ j

Гема 2,1 Прыжки в длину с разбега.” 4 4 1
Тема 2.3 Метание гранаты '■ ■ ........... 5 ! 4 ...Л.фл,.

аТема 2.4 Бег на средние и ллинныс дистанции в ■ Т У 
" По.........А У . ... л.

..... щ.
■ 3

' И)
'■ 4 

! 
;

м-
1 У

 П
т 

Ы ся 
. 
■ 

■ 
I

4 
;

■ ir

""■■■.....- "

.. -"У...
- i.f- -

ПИТТ

2 ■ ■ ■■■. 

. .

'У гм,-,.,,....Л «Д } 1 %..«? 4 i k’i 1Ш UiCJ Н d . „ . ....
ТсмаЗ.1 Акробаппщ: к\ нырки, сюйки. ‘ :
Тема 3.2 Упражнения на перекладине, брусьях. - ; :

.....

. ’ . ' ....

.Тема З-.З Упражнения на спортивных--тренажерах ■ ■ ' 7 ■ 1 г -■у' Т; у -... з ■
Раздел 4. Баскетбол : ■ ” 7 ” : 17 -с ■ п 1. - .. нт ■ ' '7 6 '/
Тема 4.1 Ведение мяча. ; : м ; ■ о -■ -..  ■■■*.. . ....... о.......... ■ ’ 2- -

...Тема 4.2 Броски в кольцо с места, выдвижении. ". j ■■ : ы 3 12 . ...... .. - ■ .. - -.  ■ ■■ 'т'Тщд ■_; -1." .'
'Гема 4.3 Передачи мяча с места и в движении. - 3 ■ 2 ' .. _... .......... 1..........
Тема 4.4 Учебные игры 7 5 1 *w ' 4 2
Раздел 5. Волейбол 17 10 1 - 9 7
Тема 5.1 Передачи мяча сверху, снизу 5 2 - - 2 3
Тема 5.2 Подачи мяча сверху, снизу. Нападающий удар 4 2 - - 2 2
Тема 5.3 Двусторонние игры 8 6 1 5 о

Промежуточная аттестация в форме зачета

. - Всего в первом семестре: 76 51 3 .......48 25

17



Макс.
Количество аудиторных часов 

при очной форме обучения (час.)
Сам ост. 
работа

Содержание обучения
?- 7 С i < г L> i l j> > С J"} < i >/ 1 С», i <> li > i i C jV A J

учеб, 
нагрузка тт Г „ т, ! ГТ,. . , . ....

студента 
(включая

студента 
^.с.)

Всего
оО\осине

•' '■ ' P“tv ‘ ■
занятия i занятия

।

И ИД. 
проект)

(час.)
ипорок семестр - 22 недели

; Раздел 2. Легкая атлетика 28 2(1 2Т <8
‘ h.’Aja 2J '■.труугкме .тисттниии

j ••    i ........I , 1 .• 1 J j ; 1 •- С рЛ 2 ? k J i ci
i 1ема2.3 Метании i рггнаты ?
: 'Гема 2.4 Бе; па средние в длинные дистанции. Бен по пересечен ной 
) местности ;

.6
6

6

- » -
■ ■ . 4

6 ■ -

ЖжДЫД— 
... ,ё,

■■■■•■■■ж... ..........

■ А АДАЗДТ
.............р. ■■■■ ....

■■ '■..... ■■■■'■■ ■ 1
■у...;

■ Раздел 3. „лыжная подготовка ”Т ; 26 ■ 18 - у."” ' ■ '
.;-Г8? ■■ : ■ ■ ■■■■■ • ■ ■■■: ^...- ■■ ■

* Тёма ЗВ Дна-’важный. поперечный .лыжный хо.’Б • :
1 -г - .. ~ .: ” л ..... 1 ........................ ’■ .......: 1.0 м. а. ДЖ А ) Д.Н О i Д >0 А1 с Н Н ЫН .ОСС П i И Ж H ЫИ лыжным ход. од н о врем с н н ы й
■ ДВ^у ШН/КНЫЙ лыжный ход . :
j Гема 3.3 11ово роты., «переступанием.». торможение «упором».
1 «плугом» . : . , ■

4 --- .........
. .т

3

1 3 ;
л

■■ ■■ ж-

■ .... ■ ■■ “ ■■ ■■ ■
. . . ........

■»...

■ ■■ : Z у ■ /Л 

...........................

... ■ i .... ..

' ' •• ’• ■ ■ • ,• 
гм

••лГемдЗ:4 Спуски, подъемы «лесенкой», «елочкой» ; ■ ; . . ...^ ...... i 2 ■; -■ . . 12,- ■ ■ ■ ■7 1 Ж

Тема 3.5 Прохождение дистанции 3-5 км с применением всех 
элементов лыжного спорта

. . 312, 8 - - -■ г;-8 - . .. 4. .

Раздел 4. Гимнастика 18 12 - -3.“ 12 6
Тема 4.1 Акробатка: кувырки, стойки. б 4 - - 4 2
Тема 4.2 Упражнения на перекладине, брусьях. б 4 - - ■ 4 2
Тема 4.3 Упражнения на спортивных тренажерах 6 4 *■ - ■4 2
Раздел 5. Баске тбол 15 8 - . ,8 ; . ...7 .

| Тема 5.1 Ведение мяча. 3 1 - .....  - .... .’...' 1 2
| Тема 5.2 Броски в кольцо с места, в движении. 3 . 1 ... ■ . ..... ■■■ ..... j ,, У'.  2
| Тема 5.3 Передачи мяча с места и в движении. 3 2 - - 2 1



| ! Количество аудиторных часов
I Макс. 1 при очной форме обучения (час.)

Самост. 
работа 

студе ига 
(включая 

ИНД. 
проект) 
(час.)

г ! V4CO.
Содержание поучения •

z ______________ 1 нагрузка; '?) О ;М С i; ; i- ’>> ,1 i ■; Hi C j j Й ’»,• 1.С.4 G H i ; 3 CM j
; студента
; (час.)

Всего
'Г1

обучение
Д 3; б О j ) . 

занятия

ГТ .. . ....i I р <4 L v L • 
занятия

Л p r J .-7 ' г
J / p<XpC ] opoHii 11C Hi ]?H ’ (?
Раздел 6. Волейбол 12

.1 i Ржем a - ? и меча cbcoxv. сиизм . ( 3

Тема 5.3 Двусторонние игры ■" ■ ; 5 .. ' ■ - 'P-... J .■ 6 .

и

О
-1

■ 4..  '

. ..... ....”____

..

т............ч
■ ' - .......Ж

..... .. ..............

д.:з,.,.г

д _____ ;... .... —
я

т

...... у. - -

__._T_._-____
■ 1 Промежуточной аттестации в форме дифференцированного зачета ■ |

■------------ ------- ----------------- ■■ -- ■ Веегтт во втором семестпер ■■ 99
. : ''"’-У " _ ’ . '■ Нетти нбучибйяй дисциплине: 175 ■

66
я i t т..... .т..( (Д...... " .. .2..

.ЗУД66.7Д:' 
■ Д ТТ7....

ЗУ,'.
-■ уу ' с.

19



ХАР. 
,А

\КТМИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ 
LfAAOlpCAi l ("l А ДЕНТОВ

пр: нжйчфййя; часть ■ /■
?чебно~ ДсмонсйрайНя' ■ установки на психическое и
ипюдические ф: зичсекрсЗдоров-АС. • . Л
снятия. Сд'ноенйе о- методов5 "профилактики профессиональных 

заболеваний/ Л ’ :
■ л .агейие приемами . . = массажа и самомассажа, 
!; ’ • ■ хоре-гуj ■ и ру iоIпимй ■ упражнениями.
г: пользование гостов, позволяющих самостоятельно 
нп’здслЯть и анализировать состояние здоровья; овладение 
о - ювными приемами неотложной доврачебной помощи.
'5 лис й применение методики активного отдыха, массажа и 
с юмассаЛыпри Лизцчсбком и умственном утомлении.
■' поение мегодики заГЬггйй физическими упражнениями для 
и ■ пЬилактлКй" и....... коррекции нарушения онорно-
д ' лдтелдногб аппарата; зрения и основных функциональных 
(’Фсмф;пзч:.....; у : ■■ •
Л- лис . '.методов .здоровьесберегающих технологий при 
у Лоте за компьютером.

'■ ’ 'лисп .. сэставля гь. .и проводить комплексы утренней, 
юной, и..: ,-прсизводс'г.венной гимнастики с учетом

: ' :оавлрыня будущей профессиональной деятельности .

А С: ; -ЩЖТЛЩ-ЖДЧЩ/Д нтятня'.: '
. Легкая ; скчшетоехшпш торговых: упражнений (кроссового .бега,
тлетика. б а на короткие,;':рсдпи:е!‘и:длиннь[е дистанции); высокого и
Лессовая г. :<сш)тотарта, стартового; разгона, финиширования; бш а
одно гонка л: эстафсосе? 4-U00 м, 4400 м; бега по прямой с 

у шшюй скоростью, равномерного бега на дистанцию 2000 
•: г.евущки) и 300) м (юноши). . ? ■
‘ л ьше тгхничес ки грамотно выполнять (на технику): 
п ’ жжи втошну с разбега: способом «согнув ноги»;, прыжки в 

< юту . способами: /, «прогнувшись», перешагивания, 
■ ■ жшщыг, перекидной. Г': . а . ■ ■

; л гиие гранаты:: весом 600 г (девушки) и 700 г. (юноши); 
тсгдшиетядра;едшшконтрольных нормативов.. :■ :: ’

. Лыжная то : аденис; ..техникой ; лыжных ходов, ■ перехода с
одготовка ■ шд)сме.:шыхпыжных ходов на попеременные; ■ ■ 

одоление подъемов и препятствий; выполнение перехода
'юда щл год в; зависимости от условий.'дистанции и 

у- ’ 'ТОЩ4ЯЛЛЛЖНШ/ а ; ■■■ : :ла ■< -
' ’ - то наюдешд, техники дыжных ходов. ; ; • :
■' ■ дю рг Лиуылтог в- элементах тактики лыжных гонок:



I p : щрсдёлёиии: oili; яидйровапии, обгоне, финишировании и
i ■!■;■' О'..:.:';-' Г. ■ ■; Г <■: Д Я ; ■ Д ' " : : - Г .■ С ГН; И ■:

Гфн’Хождение дно аннии до-3 км (девушки) и 5 км (юноши). 
’.н1.н|йсд'1фДвид с превновапий, техники безопасности при
|’-к ■; (гйяХшижным спортом. :

'Haei покйзьшагьд первую помощь при травмах и
Д' орожегш-Х М:. : П i ' ■■ > ■■■. ::



Продолжение таблины

• пазы ведь ,ц е р ну ю. тю.мрщь йри травмах в игровой с 11 ту а ним

Содержание 
обучения

Характеристика основных видов учебной деятельности
■ студентов . §

(яа уровне учебных действий) й

3. Гимнастика Освоение техники общеразвивающих упражнении, ■ - ■ ■ С]
' упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, 
пабивнв|мимячам.й, упражнений с мячом, обручем : (
девушка-: вън олненисупражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний (упражнений в 
чередовании напряжения:с расслаблением,упражнений для [ 
:-:оррскния нарушений осанки, упражнений навнймание, : ( 
висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), 
упражнений для коррекции зрения, ■ ■ г
Выполнение комплексов упражнений вводной и : h

4, Спортивные игры
производствеi1ной гимнастики ______ (
Освоен,io основных игровых элементов. (
Оншие правил соревнований по избранному игровому виду:’ 
спорта. . : ..... щ, . ' .: ' (
'Озвитие коор;шнационных способностей, г
ювсрщспс'1 вов.Н;1и.сор^ептации в пространстве, скорое ips i 
ДШ1ОЩ1Л днфференцирвке пространственных, временных и ( 
ш левых .пара метро занижения, (
'О?витис лцчш-сгпо-кр.умуникативных качеств. . (
Олтрцщютвованис восприятия, внимания, памяти, вообраф 

■•■'"пня, дргласозаниости..групповых взаимодействий. i
5 ы строго) ip_i.ii шт ля решений.
Развитие, врл св BIX качеств, инициативности, i . 
шмоутоятслешосдщ....; ; . фу : (

г м е пне в i я ) то j i i ) ять те xji и ку игре вых э j i ем енто в н а о i ; е и к у. ' ’ 
х'частис .в соревнованиях по избранному виду спорта.
■своснле т?хн!Гки'самбкон1'роля при занятиях; умение ;

г 1 ' ' <; ■ . ■ '

5. Внеаудиторная 
самостоятельная 
работа

юшадениё спо.ттйвным^маст'ерством в избранном' виде- ■ ;
Г i i ОрТЗ С ' П ; . . ... ■ . ■

Участие в сбрёзиоваийях: ф
;г м с 11 и е о с \ s иjc с I Bj i я ть ко п трол ь за состоя и и ем з до р о в ь я i 

•’.в. динамике); фмепие.оказывать первую медицинскую j

помощи при.травмах. .. • '' [
соблюдение н<хник’л безопасности. ■ ф: ' i
; заработка индивидуального проекта \: •



УЧЕБМО-МЕй

УЧЕБНОЕ:

ддаШ)Е ИШШЙИАЛБН0~ТЕУЕ1ИЧЕ0К0Е Н ; 
еФЖ^ЙНЕ^ТМЙЧЕЙЬзРОГРАММБ!: Ад ' у ■ и : 

ЕСЦИ11ЕИЕ Ы «ФИЗИЧЕСКАЯ; КУЛЬТУРАЙ ■ ' ■

Все помещения, к 
физической подпетою 
дисциплины «Физички 
оборудованием и и ним 
видов спорта. Вес сот 
физической культур j 
прозивопожарпым по $

>е кт ь 1 ф и з щ1 ее ко й культуры и спорта.; места ер (я за н я i и Н 
ЙЕ которые необходимы для ’реализации' учебной 

I ■Ку. !:;]'\;Х;>>. Д0ЛЖ1Н>‘; бьггь ООН.:: ЦСП31 СООТВСТСТВУЮ i НИ М‘ 
рцм :Тз-;знс;.]\.|осеи-ст изучаемых разделов программы и; 
гы/ котор1Де i rci юл ьзуются пр-й проведении занятий вы 
ФюлЖТпт • . оз'Всчатву действу пню ж сащггаржым и-

Мячи

гимнастические

навесные

ворота мини фу з о ол 

универсальное снорз 

пневматическая z\ir > 

сигнальный "Блеф"И 
DCR-SR47E карта n;i 

193л), принтер мазер 

1 ренажеры

Тренажер треб 
комплекс <

для пресса и сипы,;.

пп

ущнгтарь сно]угивного зала: 
;П б ОЛ .г Л1Ы C,. К -б ВС КСТб ОЛ ВI [ Ы С
Азныр теннисные фголы, перекладина гимнастическая' : 

.....касз'Нноские, ынлжщ; баскетбольные щиты, щиг баске г. 

^кольцо), стойки ’ воллейбольыс, стол для армреслинга., 

ые. : план-а. ’форма ■'Спортивная, табло баскетбольное 

.нос-табло,' щведская Утенка, гири.

ns S,'41 0 Epng,, винтовка спортивная iVIP-532, револьвер 

:.;оС\ з'слсздзор 24"Sqmsunq, видеокамера цифровая Sony 

та. персональный' компьютер (Монитор TFT 19 ACER V 

си ЕР МЕМЕ 20

(Ьмтбольныс, мдк ■

палатки,, винтовке

танция : силовая TMnlon , скамья силовая 
с комплектом дисковй ^Мульти-сйстсМа'1 дренаже

Неновая дон. 
хоккейный кор г.

ирокб.1 о профиля sc элементами полосы препятствий: 
утбо?п,нос поле; элементы полосы препятствий;

Сгюртивна51 ж! lE-AmL
Синтетичном с :к крыз'псЕ "волейбольная площадка (стойки^' сетка) 

баскетбольные i:m; ; ■ лтщ\щ| ю<)щ Фореста футбольлпяс; элементцЕ' нолось 
преюыезтлзй. ' ' л ■. ТЕ ■ . ■' : :



РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

Для студентов

Основная:
1. Муллер, А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. 
Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/469681

Дополнительная:
1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., 
испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное 
образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст : электронный // 
Образовательная платформа Юрайт [сайт]. —URL: https://urait.ru/bcode/471143

2. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального 
образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., 
перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 599 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст : 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https ://urait.ru/bcode/475342

Интернет-ресурсы

www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 
Федерации), www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»),

www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
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Приложения

Опенка зических спосооностеи студентов
npicu).

XT Физические Контрольное упражнение
Возраст.

лет

Оценка
п/п способноета (теса) Юноши Девушки

5 ! Я 5 л | 3
1 (■ ’.'■ppp р'П ill;’ Нмг- П) >t_ р । а д ; - ’ ■ ■ -О : 3 7 з. Я 5,9--- т? 1 6.1

Ji. НИ7КС; i j 1 j i /1\С к зыиге .
- - -V

в ■: ы е ■ ш' ; i J .<9—7. 7 6.2 ‘2 1 ‘ I __ J / ~"'~~чл.....

ПШШНЫС ■■■ ' 'И ■ ВВИ ЙС ■■■■' и - ниже ■ и яыпгет' ■■■ ТС.1ГИ7КС
■■ Л 3 : ■ 7.9.. -7,л 8 л - Уд?......

Скоресрюе . Ярыжки в длину ё'месТЛ; см :: - 1 А ■ ... 2зо: .'..-195 ' .210.... . 180 2 70 170 190 160
силовые ----- .. ..... - и вы• jo ...и...нцжс ■ И ВЫШС .... ..и ниже.,.

; ; / 0 17 .2 240. . ..205-2220 . 190 ЗНЗ'— 170—190 160....

Выиосли-" .1 (чыинлтный бсы YT? ' 11 Ju- 16^ г г: 1 ?оо г: 133 00 221.14.00' 1.1 1100 1 gooiiiichi 1050 1200 .2190.0 2.
НОС1Т : .. .. шз.выШс. .. "и ниже и выше ;и..н-иже.'.

। 7 ! .л 60 1 eOG—-1 400 1100 1500 . ' ■ 1050—1 200 7 -9QQ-

5 Гибкое1ь Наклон вперед из положения 16 15 9—12 5 20 12—14 7
СТОЯЛЖ4 Г! выше и ниже и выше и ниже

17 13 9—12 5 20 12—14 7

6 Силовые Подтягивание: на высокой 16 11 8—9 4 18 13—15 6
перекладине из виса, количество 17 и выше 9—10 и ниже и выше ' 13—15- ■ . и ниже,
раз (юноши), на низкой 
перекладине из висалежа.

12 4 .<181/—' ....6''

25



[/рнложение 2

Оценка уровня физической поДго-гстленности кающей основного и 
прдготоа:ц-пел.!ПЮ1-р учебного отделения :

К ■ 3.: се I ы ■ ■ ' Оценка в баллах

5 4 3

; L Бег 3000 м (мин, с)р . ■ ' 12,30 14,00. б/вр

; 2.Бег на лыжах 5 км (мин, с)
i ■ ■ :

25,50 27,20 б/lip

: 2. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/lip

■ 4.Приседание на одной ноге с опорой.о стену 
: (количестве лазив каждой ноге)

10 8 5

; 5.Прыж ок в дл и ну с' места (см} 230 210 "ТОО..

: 6.Бросок наливного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5

: /.Силовой 'ICCT7—| подтяги
' перекладине (количество р

8.Сгибание и раз гиба нйе;р" 
(количеептюраз)-
9.Коордига щоюг-гй тетя ■
(с)..................   ;.........
1 0. 1 к)ДГ‘ИМ;Г же йог ЮВЙСС. 
(количесчтсраз; \ ф

запие па высокой 
аз) : :

ск в упоре на брусьях

- челночный бег 3х 10 м

13

12 ’ ’

"Уз”

11

8,0 '

: 8

: .7 '

8,3

до каса'шИ перекладины 7 5

11.1 'имнас'! и чески с комплекс упражнений:
- утренней гим11ае'’'пьч.1:......................................
- производственник гимпаоГики;
- релаксантом юн гнгшастики (нд..1 0 баллов)

До 9 До 8 До 7,5 

_ _____ 1

Примечание. Упражнения ж тесты но профессионально-прикладной 
подготовке разраба тина юная Кафедрами физического воспитания ci учетом 
специфики профессий (с;:сц;иалюостсй) профессионального образования..



Приложение 3

Оценке! у: С В' ц { Ь:! 3 Й \ IС С К()! !•■ П О,- 1 ГО3 О 13 Л ё 1 ?! ГОСТИ ДС Вр Ш е К ОС Н О BH О Г(Ц И 
.л-олглБ'Б-визелвне;; (• р-.ебного отделения ■ ■ '

■: ■ , ТффГЫ' Б

—Ж—

Оценка в баллах

5' 4 3'7

1. Бет 2000 м ^vnnii. с) ' / = р ,ы/ 1 1.00 13,00. ■ б/врй

2. Бег на лыжах 3 км (лиц, с) ■ 194)0 21Ж б/вр

3. Плавание 50 и (миг. с') 200 1,20 б/вр

4. Прыжки в длину с. мсст/ЦсмО , 1 ,1 < 199 175 160

5.Приседание л олене: жже;:опора о стену 
(количество разка каждой йоге)

* 6 4

6. С иловой тест иск жпванис на Ии жой 
перекладине леолинезтло:раз)' . р :

20 10 5

7. К'оордипац!iOlinr!!'’ т'’ г челпожнян бег 3х 10
■и (с) ■■ ■ -............................

К.4- 9,3 9,7 |

8. лросок иабивисно v^na ! ж огз-зл головы (м) 1 0.5 6,5 жО 1

9.1 им пасти чес кий кож i г оке упражнений:
- у т pci si jcii гиччгыржл , : :
- !фоизводствепиой гимнастики;
- релакса 1 (Иgпнон лi\ ;ж■ ■1 : нкр. ... ........ .
(из 10 баллов) "

Д(ПГ До 8 До

Примечание. У.фг.’сення „и тесты по гфофсссиональнб-прикладпой 
по/л отовкс разраб '■ ' л; к.где драен г физического воспитания с учетом 
снсшкрики пробе если 1днсцналыгос-геи)зртофессионадиного образования?



Приложение ''4

ребона!нр|.к ре^улыгатам обучения студентов 
с !•! е '■ i?i ал ь I у I v учебно го отделе!! ня

Уметь опредзл’ 
Уметь содчтмм-г!
произвол утне; i: 
Овладеть зле?, 
прыжковых., хо. 
Уметь сотошля 
работоспособж 
Уметь нримсня 
Овладеть тех на 
Повышать ало; 
спорта ('гсррс-н !■

•вень с(Ос;!венпогс здоровья по тестам, f ,
■■ывссшнч: ;репной комплексы упражнений утренней- и 
бпастн-би/ р йу ■■ го' ■ ■
а 5 З'схникн : .движений: релаксационных, беговых.
•а лыжах,ивплавании.; . ; . .
■плексы ОШичсских упражнений для восстановления 
чые'б ыстж иного н физического утомленны ’ ■
практике прием:.; массажа и самомассажа.
■ :ртивных нгр но одному из избранных видов.
■■'ышжтгньг'сть с использованием циклических видов 

Ж 'S с с о В О Й И Л ЬI ж н о й под гот о 3 к и).
льгоателиных; - упражнений в процессе выполнения

движении дт. :г ■зыщенпя’ь- ‘.работосгюсобности, при ■ выполнении 
релаксационных утгозьнениУ
Знать состоя::хе ■ ■;:того-гогоро1гбц ■ уметь составить и провеши 
индивид;. атт: г гольив,' нпптУ.Мйлн активности. :
Уметь оьре.’.гг : ?б 1:: ■ ыУдтузюь яую оптимальную нагрузку при занятиях 
физическими уут1' гш'иЫшУ ■ ЗнУлД основные принципы, методы и 
факторь: ее рсыгош:л: т ;■
Уметь вьтолитт; \ и:-гокнснйя:У ::: :

с гида го го : 
опоре зыго.)нт

: гол t >. г] вт 
и ид И Нь Г;.-И; 

ГОЛОВОЙ, НОГ: ' 3
Hpbi/KIHJ
ось : 0\ь: ’;
Оьг: хи ।г’

■гоЕмл'сшго 'рук В'упо'ре лежа (для девушек — руки па
У <0; : : T Ь
г? нефтойыинс (гоноши):
ынлйна (Уед) из- положения лежа на спине, руки за 
йлс!УП дгоуУ ки)г :

ГО'меСТУ' : Д ■ ■ : 'ТЫ ■ .. ' .

/ км.Унгоу нкп —- .2 км (без тоста времени);
:: Ушьытос нсрсдвижениг: :
■гор у,л. ■уисихг-влемепи);
■ьиой1Н 'ы-:..йкм, девушки — 2 км (без учета времени).



Рецензия
На рабочую программу дисциплины «Физическая культура».
Содержание рабочей программы соответствует (для среднего(полного) 

общего образования) требованиям Государственного образовательного 
стандарта среднего профессионального образования, руководящих 
документов и примерной программе дисциплины. Занятия Физической 
культуры проводятся в средних профессиональных учебных заведениях как 
важнейший компонент целостности развития личности в современных 
условиях. Являясь важной частью общей культуры, сохранения жизни и 
здоровья личности, профессиональной подготовки студентов за весь период 
обучения, курс «Физическая культура» входит обязательным разделом в 
гуманитарный компонент образования, значимость которого проявляется 
через совокупность и гармонию физических и духовных сил.

Рабочая программа «Физическая культура» реализует Государственные 
требования к минимуму содержания и уровню подготовки выпускников 
филиала.

Программа содержит пояснительную записку, в которой раскрывается 
назначение и суть предмета в системе подготовки специалистов, 
образовательная и воспитательная Задачи, даются рекомендации по 
использованию различных форм и методов обучения.

Программа состоит из двух частей: теоретическая - материал имеет 
валеологическую и профессиональную направленность и практическую - 
предусматривает организацию учебно-методических и учебно
тренировочных занятий.

В программе проводится тематический план, который раскрывает 
структуру учебного предмета, время, отведенное на изучение каждого 
раздела плана, соотношение теоретической и практической подготовки по 
предмету в часа.

Основная часть программы - практическая часть, учебно-тренировочные 
занятия, которые содействуют развитию физических качеств, повышению 
уровня функциональных и двигательных способностей организма, 
укреплению здоровья обучающихся. А также предупреждению и 
профилактике профессиональных заболеваний.

В программе соблюдена последовательность изучения учебного 
материала, не нарушена логика изложения дисциплины.

Рабо^^да^^«ма по дисциплине «Физическая культура» соответствует 
зало^^|йй;вЙ|^|^инципам, формам, методам обучения и воспитания 
спе^^йгстов^йт^ЙР профессионального образования.

„б-



Рецензия
На рабочую программу дисциплины «Физическая культура».
Содержание рабочей программы соответствует (для среднего(полного) 

общего образования) требованиям Государственного образовательного 
стандарта среднего профессионального образования, руководящих 
документов и примерной программе дисциплины. Занятия Физической 
культуры проводятся в средних профессиональных учебных заведениях как 
важнейший компонент целостности развития личности в современных 
условиях. Являясь важной частью общей культуры, сохранения жизни и 
здоровья личности, профессиональной подготовки студентов за весь период 
обучения, курс «Физическая культура» входит обязательным разделом в 
гуманитарный компонент образования, значимость которого проявляется 
через совокупность и гармонию физических и духовных сил.

Рабочая программа «Физическая культура» реализует Государственные 
требования к минимуму содержания и уровню подготовки выпускников 
филиала.

Программа содержит пояснительную записку, в которой раскрывается 
назначение и суть предмета в системе подготовки специалистов, 
образовательная и воспитательная Задачи, даются рекомендации по 
использованию различных форм и методов обучения.

Программа состоит из двух частей: теоретическая - материал имеет 
валеологическую и профессиональную направленность и практическую - 
предусматривает организацию учебно-методических и учебно
тренировочных занятий.

В программе проводится тематический план, который раскрывает 
структуру учебного предмета, время, отведенное на изучение каждого 
раздела плана, соотношение теоретической и практической подготовки по 
предмету в часа.

Основная часть программы - практическая часть, учебно-тренировочные 
занятия, которые содействуют развитию физических качеств, повышению 
уровня функциональных и двигательных способностей организма, 
укреплению здоровья обучающихся. А также предупреждению и 
профилактике профессиональных заболеваний.

В программе соблюдена последовательность изучения учебного 
материала, не нарушена логика изложения дисциплины.

Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» соответствует 
заложенным в ней принципам, формам, методам обучения и воспитания 

■ специалистов среднего профессионального образования.



ЛИСТ ИЗМЕНЕНИЙ И ДОПОЛНЕНИЙ, ВНОСИМЫХ В РАБОЧУЮ ПРОГРАММУ

Номер 
изменений

Дата внесения 
изменений

Перечень и содержание откорректированных разделов 
рабочей программы

ФИО и подпись лица, 
внесшего изй’ейенкя
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